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En esta temporada de abundancia calórica, merece la pena seguir algunas 

recomendaciones para comer sin remordimiento, entre ellas planificar las 

comidas y reemplazar ingredientes por otros con menos grasas y azúcares. 
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editorial 


Limay 
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Estos productos son totalmente асерине 27 
pacientes diabéticos por su alta reducción 
calórica y su beja кака олесна como la 
con reconocimientos internacionales 

FDA en relación a los edulcorantes utilizados. 


se termina el айо. Es tiempo de hacer limpieza, 


T D 2, 
А РЕ FRUT, aznos en mitades 
cambios y un balance entre los logros y los SALAD CA Си ряд 


. 70 
pendientes, entre lo bueno y lo malo, y plan- dietéticos 
tearse nuevas metas para el próximo año. 

Pero ante tanta oferta comercial, también hay Ensalada de fru 


que hacer un balance en los gastos e ingresos, y en lo que 
comemos y las calorías que quemamos. 

Este mes está repleto de detalles y no faltarán las tazas 
con chocolates, canastas con brownies, cupcakes y cajas de 
bombones. Pero si bien al chocolate se le atribuyen muchos 
beneficios para la salud, principalmente gracias a los 
antioxidantes que contiene su materia prima, el cacao, hay 
que consumirlo con moderación para no pasarse en ca- 


lorías. Además, no todos los chocolates contienen el mismo 
porcentaje de cacao. 


dietéticas 


GLUTEN F 


Y en ese camino hacia el exceso de calorías también entran 
los tamales y otras comidas tradicionales de fin de año. 
Sin embargo, según los expertos, es posible comer platos 


light, ricos y nutritivos para evitar subir unos kilos durante 
las fiestas, 


Otro tema importante es el de los derechos humanos. Olga 
de Obaldía nos da un pantallazo sobre este tema, que en 
Panamá muestras avances, pero también retrocesos. 


Esperamos que disfruten esta edición y que tengan un 
excelente fín de semana, 


¡Saludos! 


[+] 


от de diciembre de 2013 


En diciembre se suele regalar chocolates en todas sus 


Г CUY AAA OA) 


presentaciones. Pese a sus potenciales beneficios para la salud, 
la moderación es importante. 


Tamara Del Moral • 


esos, browntes, сирсо- 
kes, bombones, trufas, 
pirubines, en tabletas, 
oscuro, con leche, licor 
o frutas y como bebida 
i ШШЕ caliente. En diciembre, 
el chocolate es el rey de las golo- 
sinas. Abunda en canastas y arreglos 
navideños, apoderándose de escrito- 
rios y mesas, endulzando el paladar y 
el estado de ánimo. Es protagonista 
en los juegos de “amigo secreto”, se 
comparte con los compañeros y en 
familia, Pero la dulce realidad es que 


tdelmoralGprensa.com 


aporta calorías extras a la dieta, so- 
bre todo si se consume en exceso. 

El chocolate posee propiedades 
emoljentes e hidratantes que lo ha- 
cen ideal en tratamientos de belleza, 
pero también se le atribuyen diversos 
beneficios para la salud, entre ellos, 
una reducción de los factores de ries- 
go de enfermedades cardíacas, un 
efecto dilatador en las arterias, 
acción antinflamatoria y una mejora 
en el flujo sanguineo en el cerebro. 
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obre nues- 


ue mejoraría la ar 
nea en este Órgano y 
memoria” 
realizadas por el 
n Hollenberg de Estados 
Unidos en personas de buena salud 
Ge más de 50 años, han mostrado una 
mejora del flujo sanguíneo en el 
cerebro en quienes consumieron una 
bebida rica en flavonoides (los po- 
bifenoles presentes en el cacao). El Dr. 
Hollenbera también ha estudiado los 
efectos del cacao sobre los indígenas 
guna, que consumen regularmente 
una bebida de cacao y no tienden a 
sufrir hipertensión arterial ni dege- 
neración cerebral. 

Incluso, se debate el efecto del 
chocolate en la dieta y el aumento de 
peso, y sí induce la producción de 
cortisol y la sensibilidad a la insulina. 


En el estudio Association 
between chocolate consumption and ENFERMEDAD CAR- | 
fatness in Euro; adolescents, 
pb E mada cla DIOVASCULAR, | 
sigue СТ AN d 
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nos 


Antioxidantes. Lo colidad de 


1 


procesos a lo: aya 


de cacao, | 


cometido Е los granos como el 


chocolate y las condiciones de а 
almacenamiento influyen еп la cantidad 


de flavonoides que contengan. жтт тло 


Placer y malestar. Lo 
composición química del 
chocolate le confiere sus 
propiedades. A algunas 
personas les produce 
migraña. 


| раса. 


@ el chocolate абси. 


ги Ши 


FOTOUA 


EXISTE MUCHO 
INTERÉS EN EL ROL 
POTENCIAL DEL 
CHOCOLATE EN LA 
PREVENCIÓN DE LA 


DIVERSOS ESTU- 
DIOS SUGIEREN 
QUE EL CACAO 
CONTRIBUYE A LA 
SALUD CARDÍACA Y 
A REDUCIR LA PRE- 
SIÓN ARTERIAL. 


== 


A largo plazo, se requieren más 
investigaciones sobre los potenciales 
beneficios de este manjar, pero como 
indica un artículo publicado por los 
Institutos Nacionales de Salud de Es- 
tados Unidos, controlar qué cantidad 
бе chocolate ha comido la gente a 
través de los años y dar seguimiento 
por un período largo no es tarea fácil. 


La nutricionista Laura Turner їп- 
dica que para que el chocolate se 
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EL CACAO Y EL CHOCOLATE 


El cacao ha sido apreciado por el ser humano desde hace más de 2 mil años. 


studios señalan que algunas sustancias contenidas en el cacao 
aportan beneficios a la salud. Pero no es lo mismo cacao que chocolate. 


Hoy día, diversos e 


Comparación entre los tres principales tipos de chocolate; 


Ф Ф > 


Chocolate negro* Chocolate blanco 
Contiene licor y Contiene cacao, 
manteca, azúcar y 
sólidos lácteos. 

Sin contenido de 
cacao, debe tener por lo 
menos 20% de manteca 
de cacao y 14% de 
sólidos lácteos. 


manteca de cacao y 
azucar. 

Su contenido de cacao 
varía entre 30% y 80%. 
El contenido de cacao 
en el chocolate negro 
'dulce' puede ser tan 
bajo como un 20%. lácteos. 


El cacao es un árbol Æ 


tropical de cuyo fruto se 
obtienen las semillas 
con las que se 

elabora el 

chocolate. En su TE 
estado puro es 
amargo y bajo en 
grasas, y se 
puede usar 
para realzar 
el sabor de las 


Su contenido de cacao 
puede ser por lo menos, 
un 10%, con no menos 
de 12% de sólidos 


Chocolate para el cerebro 
Dos tazas de chocolate caliente al día 
pueden mejorar la memoria de 

/ personas de edad avanzada. Un estudio 
е un mes con 60 voluntarios*, con 
edad promedio de 73 años, halló mejor 
flujo sanguíneo al cerebro en aquellos 
con estrechamiento de las arterias 


42 personas con 18 personas con flujo 
ujo sanguíneo sanguíneo deficiente 
regular no experimentaron 8.3% 


mostraron de mejoría en el flujo 
comidas y salsas. mejoría de la sanguíneo 
memoria 


El chocolate es una 
golosina que contiene cacao, 
pero que principalmente se А 
compone de azúcar y grasa. 4 


AA 


6 


Acoplamiento neurovascular: El grupo que 
experimentó mejor flujo sanguíneo también 
mostró mejoría de 30,5% en memoria y 
habilidades de razonamiento 


Fuente: Academia Estadounidense de Neurología 
"Мо sufrían de demen 


*El chocolate más oscuro Fruto del 
es el más beneficioso cacao 
y a mayor contenido de 
cacao, más amargo 

es su sabor. 


МОТ Герлс 


onsidere como alime 
decir, con efectos be 
ra la salud, debe tener al menos 
de cacao, 
Los chocolates con leche 

o blancos tienen de 

40% a 50% de 

cacao (о me- 

nos) y mucho 

más azucar 

que el chocola- 

te negro (verin- 

fografía). 

Los niveles más altos 

de flavonoides se encuentran en 

el polvo de cacao natural (no aquel 
que viene endulzado), luego en el 
chocolate para hornear sin azúcar y el 
chocolate oscuro; mientras que el 
chocolate con leche, chocolate blanco 
y el sirope de chocolate son los que 
menos tienen. También influyen en la 
cantidad de flavonoides presentes en 
el cacao, la calidad de los granos y 
los procesos a los que se hayan so- 
metido. Usualmente, durante el pro- 
cesamiento de los granos, una gran 
parte de los flavonoides es removida 
para quitarles el sabor amargo. 

En todo caso, conviene tener mo- 
deración, porque el chocolate es alto 
en calorías, especialmente aquellos 
con nueces y otros ingredientes aña- 
didos. Se debe verificar la cantidad 
de calorías, el contenido de grasas y 
de azúcar y preferir los chocolates 
más oscuros o amargos. 

“En estas fiestas no debemos ot- 
vidar que hay que disfrutar con mo- 
deración y conciencia de que sola- 
mente comemos para vivir”, concluye 
Turner. “La cantidad de chocolate que 
debemos comer es de unos 50 gramos 
(aproximadamente 1 1/2 onza) o, 51 
partimos una barra de chocolate re- 
gular en tres pedazos, equivaldría a 
1/3 la porción”. 


COSTA DE MARFIL 
ES EL PRIMER PRO- 
DUCTOR MUNDIAL 
DE CACAO Y GHA- 
NA, EL SEGUNDO. 


Dulces regalos. Para las fiestas de fin 
de ойо se acostumbra a regolar y 
ofrecer bombones de chocolate, pero 
no se debe abusar de su consumo. 


ае Obario, Bl Dorado, 
Brisas y Cale 50 


мн... оо... 
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Ensalada. Atún con одиосоте y 
hierbas aromáticos con осеќе de 
oliva, de Moito. 


Слз коовіаят | LA PRENSA 


Е. С 
para fiestas? 


Los expertos opinan 
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Es posible preparar recetas 
sabrosas y bajas en calorías, 
que no necesariamente 
requieren horas en la соста, 


Anaximena Esquivel Olmos • aesquivelOprensa.com 


a celebración navideña en Latinoamérica es una 
L radición heredada de nuestros antepasados (es- 

pañoles, portugueses, italianos, etc.) cuya gas- 
tronomía se mezcló con la nativa y la de los esclavos 
africanos que fueron traídos al continente. Cada 
familia tiene su forma de conmemorar la Navidad yel 
Año Nuevo, pero un denominador común es que se 
reúnen para festejar en grande con copiosas recetas 
tradicionales donde abundan los carbohidratos, 
bebidas alcohólicas, dulces y más hor d'oeuvres, Y no 
conformes con comer en exceso en casa, nos pasamos 
saltando de una reunión familiar a otra, o visitando 
amistades, y seguimos el festín. 

En Panamá no pueden faltar los tamales, bollos, 
carnes, mariscos, ensalada de papas, pan de rosca, 
nueces y el arroz con guandú (¿alguien se come las 
manzanas y peras de la mesa?). Y la canela, pasitas, 
piñas y clavitos de olor para aderezar cualquier plato 
en estas fechas, añade el chef Mauro Agrazal. 

Después del atracón navideño -дие se puede pro- 
longar hasta los primeros días de enero gracias a 
toda la comida sobrante- la báscula nos pasará la 
factura. Un estudio publicado por el New England 
Journal of Medicine indica que se engorda, en рго- 
medio, una libra durante las fiestas, que no se logra 
perder nunca. Pero, ¿quién puede resistirse a los 
dulces y banquetes en esta época? 

Quienes tienen diabetes, hipertensión, problemas 
gástricos, sobrepeso u obesidad se exponen a agravar 
su condición. Pero las fiestas no necesariamente 
bienen que llevarnos a romper la dieta o comer hasta 
más no poder, Es posible tomar el control sin pasar 
hambre y degustando platos deliciosos y nutritivos. 

El problema de esta época de fiestas, dice el chef 


sigue (1 


Control de porciones 


* La porción de carne debe medir igual que una 
baraja. 
* La pasta y el arroz deben ser equivalentes al 
tamaño de una pelota de tenis. 
* Los vegetales deben contener la mayor cantidad 
de colores posible, Una porción saludable de 
vegetales hervidos debe ser media taza o el 
tamaño de una pelota de béisbol. 
* El queso no debe ser más de un onza o el 
equivalente a seis dados en cubitos, 
* Para cocinar y darle más sabor a la comida solo 
es necesaria una cucharadita de aceite de oliva. 
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Sustitutos 


Ingredientes bajos en 
calorías: 


е pollo asiático en ‘lettuce wrap’. Puede 


«алаша RODRÍGUEZ | LA PRENSA | CORTESÍA MAITO 


[+] 

Mario Castrellón, del restaurante Maito, es que uno 
se castiga diciendo que quiere comer light, evitando 
alimentos que realmente puede consumir. “Se trata 
de controlar las porciones y evitar cantidades grandes 
de carbohidratos y proteínas; puedes comer vegetales 
y verdes por doquier”. 

En esta temporada de abundancia calórica, me- 
rece la pena seguir algunas recomendaciones para 
disfrutar sin remordimiento: 

+ Planifique las comidas con antelación, ya sea 
si las cocina en casa o si come еп la calle, 

El chef Castrellón explica que cocinar lleva su 
tiempo y hay que dedicárselo. “A veces se acuerdan 
media hora antes y quieren hacer magia. Tómese su 
tiempo, planee el menú. Está la internet, es mucho 
más sencillo encontrar recetas en Youtube, Wikipedia 

y Google. Dedicándole tiempo y amor, la comida 
saldrá Меп, Es importante la paciencia, La gente 
quiere alimentarse bien y salir del paso. Hay que 
dedicarle la hora, dos horas, y si merece la pre- 
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Escabeche de pollo. Pechuga de pollo, 
zanahoria, cebolla, apio condimentado 
con jugo de naranja y mostaza. Servido 
con tostadas de pan integral. 


IVÁN URIBE | LA PRENSA 


4Bistro. Fajitas de pollo con 
ajíes y cebolla sazonadas con 
miel. Tortilla de harina blanca 
o integral. “Теуке | LA PRENSA 


[+] 


a 


Espagueti con pescado en salsa pomodoro. тейт EIA | LA rema | cera айт 


Recomendaciones 
PLANEANDO LA FIESTA > 


TRUCOS. Use un plato más REEMPLACE, En vez de 
pequeño para que se llene margarina o mantequilla, 
antes y le dé la sensación de puede cocinar con aceite de 
saciedad. Use limón, especias oliva. Reemplace el consumo 
y hierbas en vez de salsas y de pan, arroz y pasta blanca 
aderezos. Ofrezca pan pita en por productos integrales o 
vez de chips a los invitados y quinua. Y el azúcar blanca 
sirva uvas o fresas en lugar refinada por azúcar morena, 
de chocolates, edulcorante o miel. 


EVITE. Todo lo ‘crispy, que es 
sinónimo de frito, las salsas, 
las cacerolas, las cremas, los 
dulces, exceso de nueces y 
олде el consumo de alcohol. 
Evite comer tocino, chorizo, 
salami o costillas que son 
altas en grasas saturadas y 
aloras. 


paración, el día antes marina tu pavo para que esté 
rico”. El chef Agrazal agrega que el ёхіёо de cualquier 
comida “по está en lo саго de los ingredientes, sino 
en el amor que le ponga a lo que está preparando”. 

Comer en la calle puede volverse tortuoso И no 
sabemos qué elegir y andamos de puntillas por las 
minas de comida que ofrecen los restaurantes. Pre- 
fiera alimentos asados, cocidos о hervidos. Evite el 
pan y tome mucha agua con cada comida. Comience 
con una sopa (no crema) o ensalada para llenarse 
antes y sáltese el postre. 

* Conversar es una forma inteligente de evitar 
excesos. 

• Si le gustan las carnes, pruebe el bone, so- 
lomillo y falda, que tienen menos calorías. Otras 
opciones son el pollo, las mariscos y el tofu (siempre 
que no sea frito). Recuerde que este úlbmo adquiere 
el sabor de la salsa que le acompaña, explica María 
Fernanda Barría, propietaria del restaurante 4Bistro. 
Es vegetariano pero no necesariamente dietético, 
depende de la salsa. 

Usualmente, cuando se desea perder peso se deja 
de comer pasta, pan, pizza, chocolate y dulces, y за 
llenan los platos con verduras y frutas. Pero para 
muchos esta selección sin tamales o rosca по es un 
menu navideño tradicional. “No te puedes castigar y 
dejar de usar elementos porque crees que te van a 
engordar. Es cuestión de controlar las cantidades 
necesarias”, indica Barría. 

Las claves para sobrevivir estas fiestas son el 
balance y la moderación. 
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Día Internacional de 
los Derechos Humanos 


Olga de Obaldia • Союсесбајба * vivirdominicalO prensa com 


а Jué б n común una persona 


etuosa de la ley, que paga sus 

impuestos, asiste a diario a su tra- 

bajo y vive su vda con valores que 

construyen una sociedad mejor y, 

por ejemplo, una persona privada 
de su libertad por crímenes comprobados en 
cualquier cárcel? Que ambas tienen los mismos 
derechos humanos, y cuando se los quitan a 
una, la otra corre peligro por distantes que 
parezcan sus vidas. 

El próximo 10 de diciembre se conmemora el 
Día Internacional de los Derechos Humanos, 
fecha que se viene observando desde 1950 
cuando la Asamblea General de las Naciones 
Unidas la proclamó para fomentar la Declaración 
Universal de Derechos Humanos (DUDH) como 
ideal común de todos los pueblos y todas las 
naciones. Dicha declaración había sido adoptada 
y proclamada dos años antes, el 10 de diciembre 
de 1948, en la asamblea general que se llevó a 
cabo en Paris, Francia. 
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TRABAJO INFANTIL. También es 
considerado dentro del ideario de 
los derechos humanos 


ARCHIVO | LA PRENSA 


omo defensa o como causa a la educación y la salud, entre ot 


Cuando la Declaración Unive fue derechos básicos. Aun así se abstuvieron 


proclamada en 1948, se (одг ea de votar a fa de la Declaración en 


mperativo moral que impuso el saldo de 1948 la Unión Soviética, los países de 
60 millones de muertos que dejó la Se Europa del este, Arabia Saudita y Su- 
gunda Guerra Mundial, el horror cole dáfrica 

tivo frente al genocidio del Holocausto y Hoy, que se han sumado a los de- 

la amenaza del totalitarismo comunista rechos humanos agendas que no tienen 
que se consolidaba Rusia. Era claro un solo enemigo fácilmente identifica 
entonces, consagrar el derecho a la vida, ble, como un gobierno totalitario, y по 
a la propiedad privada, a la ciudadanía. es tan fácil para el mero ciudadano dis- 


a la libertad de reunión y de expresión cernir cuándo y cómo se violan y el 


VIVIR**? 


25 de noviembre de 


2013 h 


Protestas 


ТРЕВА УУ УС, 


CONTAMINACIÓN AMBIENTAL EN CHINA 


Diversos actores deben velar por el derecho a la 
vida, la solud, el acceso al agua y los derechos de 


los inmigrantes, entre otros. 
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los Derechos Humanos. Si bien celebran 


13 el vigésimo aniversario de la 
creación de la Oficina del Alto Comi- 


sionado de los Derechos Humanos, al 
mismo tiempo el pasado 12 noviembre se 
celebró la elección por un período de 
tres años de los 14 Estados que pasaron 
a formar parte del Consejo de Derechos 
Humanos, el organismo más importante 
de defensa y promoción de los derechos 
humanos de las Naciones Unidas. 

Paradójicamente fueron electos en 
dicho Consejo gobiernos autoritarios 
como Arabia Saudita, Argelia, China, 
Cuba, Rusia y Vietnam. Junto con ellos, 
las naciones democráticas de Alemania, 
Austria, República Checa, Chile, Corea 
del Sur, Costa Rica, México, Estados Uni- 
dos y Japón tendrán que ejercer un 
contrapeso para llevar a cabo el man- 
dato de la comisión. 

Es vergonzoso que China y Cuba, 
gobiernos que todavía apresan a sus 
ciudadanos y donde no hay libertad de 
expresión puedan estar en una comisión 


ПГУ. 
РРА 


eliminación de los 


mbiente también 


BERLÍN. Un cartel contra la propaganda 
antigay de Vladimir Putin en Rusia, durante 
una protesta en Alemania. YEA 


رار 


A TRAB 
E LA CIDH SOBRE LA 
PROTECCIÓN DE ESTI 
ECTIVO, LA RELATORIA 
CIARA SUS FUNCIONES El 
DE FEBRERO DE 2014 


que en teoría debe actuar como vigilante 
del cumplimiento de los derechos hu- 
manos en el mundo. 

En Panamá el panorama de protec- 
ción de los derechos humanos es muy 
complejo. Por un lado, hay avances en el 
campo de la eliminación de la violencia 
contra las mujeres, pero retrocesos en el 
tratamiento a los pueblos indígenas. 

La pobreza extrema en la que vive el 


20% del país no está siendo tomada en 
cuenta en los indicadores del éxito del 
Estado. La libertad de expresión y de 
prensa como derechos fundamentales 
también han tenido un retroceso. 

En cuanto al derecho a la vida, el 
país vio un saldo de dos muertes en las 
protestas contra la llamada “ley chorizo” 
en julio de 2010, dos muertes en febrero 
de 2012 en protestas contra la ley de 


ACTIVISMO GAY. Marcha por el Día 
Internacional contra la Homofobia en 


año. 
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Маподио, Nicarogua, en mayo de este 


eras 


explotación minera en la comarca Gnãbe 


Buglé y tres muertes en octubre de 2012 
por protestas contra la ley de venta de 
las tierras de la Zona Libre en la pro- 
vincia de Colón, todas a manos de los 
estamentos policiales del Estado. 

Se suman a estas, violaciones al de- 
recho a la vida, los casos recientes de 
Civiles inocentes muertos a manos de la 
policía en errores de ejecución y exceso 
de fuerza policial. 

Es muy fácil para el Gudadano común 
pensar que los derechos que se violan a 
un grupo particular o en una circuns- 
tanca que le parezca ajena по le afecta, 
pero sí lo hace. Los derechos humanos o 

son para todos о no son para nadie. 
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n Naturaleza. Los * 
es de as Y 
perros reconocen el y ге . 
milar entre E 


miedo, la inseguridad, 


ГА F 
i Р - y la inestabilidad y la 


agresión. 


que les puede dar gastritis ul- 
cerativas, intoxicaciones, vómi- 
tos, diarreas y deshidratación, 
que, incluso, las pueden llevar a 


ког lo general, рага соп- 
sentir a nuestras mascotas 
cuando nos dan esa mirada 
de pedinche, con sus ojitos tris- 


са hos № , 
que muchos GERARDO GANDSAS | CORTESÍA 


а соп razonar 


o es así. Los 


ar imágenes 
25, actuan 


causa y efecto. Si antes de 


do paseo decimos 
cada vez que escuchen esta pa- 
abra la relacionarán inmediatamente соп 
con la 

a entonación decimos “ramos”, “ta- 


а salida. Si en lugar de “vamos” 


tes y cara de que no ha comido 
en mucho tiempo, muchas veces 
les damos un bocado de lo que 
estamos comiendo, con la falsa 
de idea de que es una demos- 
tración de afecto, pero ¡oh! gra- 
ve error: lo que más nos gusta 
puede ser lo más dañino y pe- 
ligroso para ellos. 


un estado de shock. 

El aguacate, las nueces, pes- 
cado o huevo crudo, la cebolla y 
la sal, son algunos de los ab- 
mentos nocivos para nuestros 
animales. Tampoco se les debe 
dar huesos porque pueden pro- 
vocar desgarres o atoramiento, y 
el exceso de tuna, envenena- 
miento por mercurio. 


“camos”, o algo que suene parecido, 

el resultado sería el mismo ¿QUÉ ALIMENTOS SON Los caramelos y gomas de 

A muchas personas no les gusta cuando PELIGROSOS? mascar pueden causar comvulsio- 
decimos que los perros no razonan, como La doctora Ximena Hales V., nes y fallo de órganos, y las 
si solo fuese valorizable cualquier atributo PARA LOS PERROS, ES O O NEGRO, LA especialista en medicina interna semillas de melocotones n 
parecido al nuestro, cuando en el terreno ENERGIA NO MIENTE. Y DESLO Al de pequeños animales de la Cli- las, además de las uvas y 
del conocimiento de la esencia humana, EN NUESTRA INTERR Е LA ES Т A ОЧ E cala nica Veterinaria Mundo Animal, pasas, no deberían ingerirlas pa- 
los perros nos llevan la delantera, como Зен НА Ar 2 . explica que aunque las mascotas га evitar que se envenenen. 
en muchas otras áreas relacionadas con la celebren las fiestas con sus due- Muchos dueños de perros y 
percepción del mundo y de la naturaleza y cluso el humano, se alejarán, eliminarán o sobrevive donde hay líderes claros, equi- ños, no por ello deben comer gus desconocen, además, que 
sus fenómenos. La gente puede aparentar si esto no le fuese posible, desarrollarán librio y una energía que les permita hallar más que su comida especial, рог- sus animales son intolerantes a 
ante sus iguales diversas características múltiples problemas. su balance, tal cual como lo harían en la lactosa y que esta les produce 
con base en lo que dice, hace, cómo se He escuchado muchas historias de per- estado salvaje rodeados de otros perros. problemas estomacales; al igual 
viste, etc., pero este mundo para los pe- sonas dolidas porque sus perros no quie- А igual sucede con los humanos entre que la levadura de pan cruda 
rros es inexistente. Para ellos, somos un ren volver a sus casas luego de dejarlos sf, entre los perros y nosotros, también es crece, la lactosa les da gases y COMIDA QUE SÍ PUEDEN el aceite de oliva, por ejemplo, 
animal más y como tal nos perciben: so- temporalmente en otros lugares. Es ha- importante la compatibilidad, La diferen- dolor de abdomen a nuestros CONSUMIR mejora за pelaje, y el arroz bian- 
mos la energía, los olores y feromonas que — bitual que este acto se asocie con la falta сіз radica en que las personas, por lo amigos peludos. Recuerde que todo en exceso со, las papas hervidas y la pasta 
emanamos. Los perros reconocen el miedo de amor del perro e incluso por esto, los menos en primera instancia, pueden ma- es malo, y más si se trata de los (vin salsas ni queso) ayudan a 
en las personas, la inestabilidad, la in- han considerado desagradecidos, lo que nejar otros valores que disfracen las re- Í animales. nutrir a un animal csango no 
seguridad y la agresión, y ante esto reac- по está siquiera dentro del sistema psi- laciones, Para los perros, es blanco o ne- Aun así, hay ciertos alimentos está comiendo por estar mal del 

que son permisibles para ellos: estómago, 


cionan. Al enfrentar a cualquier animal 
que los perturbe о amenace su vida, În- 
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cológico del animal. Los perros actúan con 
base en su supervivencia, y para ellos, se 


gro. La energía no miente y eso es lo que 
importa en nuestra interrelación con ellos, 
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ESTRENO DE LA 
SEGUNDA 
TEMPORADA DE 


ORPHAN 


B 


CONFIRMAN 13 NUEVOS CAPÍTULOS 
DE ‘WITCHES OF EAST END' 
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Melissa Pinel 2. • mpinelG prensa.com 


Boston (The Closer) 


vida de una nueva 


capítulos para 2014. 


Protagonizada por Jenna 
Dewan (Step Up) y Rachel 
Witches of East End, serie 
dramática que aborda la 


generación de brujas que 
luchan contra fuerzas 

oscuras, contará con una 
segunda temporada de 13 


МЫ ocos televidentes conocían de 
р: Black hasta que su prota- 
gonista, Tatiana p 


sa los Critics 


y le 
arrebató lla 
Claire Daines (Homeland) y Vera Farmingo 
(Bates Motel) 

A partir de 


como 


e momento, la serie al- 


сапго popularidad tanto en Estados Uni- 


dos, lugar en que no se le habfa 


hecho 
mucha promoción, como en Latinoamé- 
rica, donde aún ningún canal apuesta por 
incluirla dentro de su programación. 

La intrigante premisa sigue la vida de 
Sarah, quien asume la identidad de una 
mujer igual a ella a quien vio suicidarse, 
Buscando aclarar su origen y el de otras 
mujeres físicamente idénticas a 
ella, la respuesta es más in- 

creíble de lo que cualquiera 
hubiera podido imaginar: 
son clones creados por una 
compañía, en una primera 
fase de experimentos huma- 
nos. 

Orphan Black regresará 

para una segunda temporada 
de 10 capítulos, que se es- 
trenará en abril de 2014. Los 
clones deberán luchar contra la 
compañía que reclama sus genes 
como propiedad, liderada por una 
propia versión de ellas mismas, fiel a 
la misión de la empresa. 


¡OrphanBlack 


Е -с = 
‘COMPLICATIONS’, NUEVO 
E INTENSO DRAMA MÉDICO 
Complications, un nuevo drama 
sobre un doctor de emergencias 
(Jason O'Mara) que salva la vida 
de un joven en medio de un 
tiroteo y encuentra que su 
existencia toma un giro radical, 
cada vez agrega nuevo talento a 
su elenco. Entre las veteranas de 
la televisión que se unirán a 
0'Мага como regulares están: 
Beth Riesgraf (Leverage), Lauren 
Stamile (Grey's Anatomy) y 
Jessica Szohr (Gossip Girl). La 
serie se encuentra en etapa de 
preproducción y aún no se ha 
anunciado su fecha de estreno. 


CHRISTOPHER GORHAM OBTIENE Gorham, conocido por 
PAPEL EN “ONCE UPON A TIME’ series como Covert Affairs 


y Ugly Betty, se unirá al 
elenco de Once Upon a 
Time en el estreno de la 
segunda mitad de su 
tercera temporada. Su 
papel aún no es claro y su 
primera aparición será en 
el capítulo titulado: 
“Serenata de Nueva York”. 


TENGO EL ORGULLO DE 
ANUNCIAR AL GANADOR 
DEL DESAFIO 
TECNOLÓGICO DEL 
EJECUTIVO PRINCIPAL 


EL GANADOR ES 
ALGUIEN LLAMADO 


ODIO 
TUS TRIPAS 
CALVAS 
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HACE DOS SEMANAS LOS 
DESAFIÉ A PRESENTAR 
IDEAS INNOVADORAS 


PARA LLEVAR 
AGUA DULCE A ELBONIA 


LA IDEA DE WALLY 
PARA LLEVAR AGUA 
DULCE A ELBONIA ES 


SI ME NECESITA, ESTOY 
EN MI CUBICULO 
PENSANDO IDEAS 

PARA GANAR PREMIOS 


Cada vez son más lo 
los bene 


b de 


ores de Lo Prensa 
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GADGETS Y TECNOLOGÍA PARA 


LAS FIESTAS 
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Portátil. Satellite Р55 de Toshiba. cortesia 


“Smartphone”. 

Samsung 

Galaxy 54. 
amsi 


AL ADQUIRIR UN 
PRODUCTO 
ELECTRÓNICO, ES 
RECOMENDABLE 
COMPARAR 
PRECIOS Y 
MARCAS, 
PREGUNTAR 

POR SUS 
PRESTACIONES 
(VELOCIDAD, 
DURACIÓN DE 
BATERÍA, ETC.) 
PARA SABER SÍ 
SE AJUSTAN A LAS 
NECESIDADES DEL 
USUARIO Y POR LA 
GARANTÍA. 


Para mamás 


tecnológicas ? 


Madres, esposas y profesionales 
se valen de varios dispositivos 
para estar conectadas con sus 
seres queridos y la oficina. 


Las mamás modernas se han 
adaptado a los artilugios que ofre- 
ce la tecnología actual para estar 
al tanto de su familia, de los 
asuntos de la oficina, organizar 
sus actividades personales y para 
divertirse. Así, muchas trabajan, 
envían chats e interactúan en las 
redes sociales a través de un te- 
léfono inteligente, computadora o 
tableta, y comparten con sus hijos 
ratos de ocio con los videojuegos. 

En Panamá el Día de la Madre 
se conmemora el 8 de diciembre. 
Al buscar un regalo para mamá, 
una tía, abuela, hermana о amiga, 
es importante conocer bien sus 
gustos y estilo de vida, Si es 
amante de la tecnología, en el 
mercado hay un sinfín de produc- 

} tos de todo precio y 
marcas que le serán 
Î útiles, como teléfo- 
nos, portátiles, equi- 
pos para su rutina de 
ejercicios y cuidado 
personal, cámaras 
digitales, y si le gus- 
tan los deportes ex- 
tremos o la playa, también 
hay modelos a prueba de agua. 

Además, se encuentran muchos 
accesorios, como audifonos, bo- 
cinas, fundas protectoras y prác- 


ticos bolsos para las computadoras 


y tabletas. 


ftregalostecnológicos 


[+] Fotografía 


PROTECCIÓN PARA LOS 
MOMENTOS DE ACCIÓN 

Para los amantes de la aventura y 
tes extremos, Fotodiox 
бепе una nueva Carcasa 
protectora, la Golough Wonder 
PanaGo, una versión más pequeña 
de su sistema profesional Wonder 
Pana filter, y diseñada para las 
cámaras GoPro HERO3. 


los dep 


CONCENTRADOR DE LA LUZ 
DEL ‘FLASH’ 


El Rogue Safari Pop-Up Flash 
Booster es un accesorio para 
cámaras DSLR que concentra la 
luz del flash incorporado para 
fotografiar sujetos a mayor 
Бызаа Está o 
usarlo con lentes telefoto de 
100mm y mayores. 
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GUSTAVO ARAUJO 


que se llevo prendido en lo гора. — Alimentación y Desarrollo. 
1. ЛО semejante û lo житото — Intebigencio Artificial. Anno Do- 7. Nombre guélico de Iriondo. 
2. Procedirmento por el que las minni. Sufijo que forma nombre de 


autoridades de un Estado hacen 30. Voz usado paro animor y árboles y plantas. Sexto en el x del 15 de octies al 23de ото. 


La exhibición GUSTAVO ARAUJO - EXIT presenta una amplia p 
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„сот : www,.lumicentropanam 

3715 » Calle 50 y Vía Brasil : designcenter@lumicentro 

300-2400 Ext. ; 

Central Telefónica 


